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トレー ニング計画立案の基礎-2

一丁メゾ周期タイプの特徴と基本情成
村木征人 (筑波大学体育科 学 系 ) 
1.メゾ ･サイクル
ト1メソ周期の横道特性
メゾ周期 レベ ル (3-6週間)
での トレーニング ･コン 1･ロ｣ ル
の存在者誘引ま､まず第 1に､ トレ
ーニ ング負荷の変動に対 して多少
遅れて現われ る生体 レベ ルでの順
路的変化 (トL･一二ングの遅延効
果､督約三触発)に対応 し､その17●
ラスの効果を利用す るところにあ
68 
る, また同時に､そのマイナス効
果 としてのオーバー ワー クを防止
す るための､負荷の傾向を変 える
必要にある. これらは､負荷の姐
と強度の二面性､並び-に中周波 レ
ベルでの負荷の蔽才大的変化か ら生
まれ たものである (回 り .
トレーニングによる望 ましい生
体の適応過程 を生み出すには､ ま
ず負荷の故的増大が先行 され,こ
の間の強度的な上昇は宜的増大 を
妨げない範囲にとどめ られる｡こ
の負荷の皿的増大は トレーニング
運動の習熟性 を高め,生体機 能 と
韓器官の実質的な発達 と改啓 を凄
くことになる｡
第 2に､ トレーニング .与 グロ
周期 での各期 と按芦皆の持つ特性 を､
トレーニング内容に反映させ る必
要性か らである.
競技的状態 (スポー ./･フォー
ム)の発運周期特性に対応 して､
トレーニング内容の構造的変化が
〆､′周期に反映 される必要がある
が､最 も顕著なものは準備期 にお
ける､一役的馴顔.と専 門的訓練の
相 互 関係 の組織 的変化 であ る ( 
1988年 12月骨､埋瓶14の図 5参･柵)｡ thmethod)か ら､専門化 を深め よ
例 えば､ スピー ド･筋力要素で り機能的な発達 と改草 を目す旨す専
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